


















Consideration of a Choral Warm-upⅠ  － from a Viewpoint of “Physical Release” in Physical Education –
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「顔ほぐし」（r = 0.67），項目19「巻き舌」（r = 0.65），
項目７「ブレストレーニング１」（r = 0.60），項目
５「ペアの肩たたき」（r = 0.54），項目13「あくび」
（r = 0.53）である。この結果から，とくに項目３，
４について，先に述べたアンケート調査結果とは異
なり，高い相関が見られたことがわかった。一方，
相関のあったこれらのウォームアップと比べて，発
声練習では，相関の数値が全体的に低く有意差が認
められなかった。このことから，発声については，「自
分に効果があった」と感じていることと「この項目
が取り組みやすい」と感じていることの間に，それ
ほど相関はないといえる。言い換えれば，被験者た
ちは，発声に関して，「効果があること」と「取り
組みやすいこと」とは，別々の認識で捉えていると
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もいえる。以上のことから，体ほぐしのウォームアッ
プは発声よりも取り組みやすいことがわかった。一
方，発声のウォームアップについては，声の変化の
判断が難しく取り組みにくいが，効果はあると考え
ているのではないだろうか。このことは，発声練習
では教師の専門的な支援がより必要であることも示
唆している。
　岡山大学で実施した合唱のウォームアップでは，
ストレッチや脱力などの体を開放するウォームアッ
プが効果的で取り組みやすいという方向性が見え
た。今回の調査では，２人で肩たたきの活動に相関
が認められたように，さらに体育科の「体ほぐし」
に見られる仲間意識やコミュニケーションの充実を
目指したペアやグループでの活動を取り入れると効
果が上がるのではないか。一方，発声練習について
は，被験者により効果があったと感じてもらうため
の支援，指導方法を検討する必要があろう。
Ⅴ．まとめ
　合唱のウォームアップについて，体育科の「体ほ
ぐし」の視点から考察を行った。まず，「体ほぐし」
の基礎となる「野口体操」を概観した結果，自分の
持っている力を最高度に発揮する状態にするために
は，「ゆるめる」・「ほぐす」ことで無駄な緊張を取
り去り，「身体感覚を拓く」ことが重要であること
がわかった。次に，「体ほぐし」について，体育科
の視点から目的や実践方法について考察した。その
結果，「体ほぐしの運動」は，「体」とともに「心」
をほぐし，解放することを目指している活動であり，
①体への気づき，②体との調整，③仲間との交流の
３点のねらいがあることがわかった。実践方法に際
して，①手軽にできる運動であること②仲間とのか
かわりや触れ合いの体験できる運動であること③体
の感覚への発見や気づきがある運動であること④リ
ズミカルに弾む動き，躍動的な運動があること⑤力
を出すための体の使い方や運動の心地よさが分かる
ような運動であることの５点を取り入れることが重
要であることが明らかとなった。さらに，このよう
な内容を有する体育科の体ほぐしの実践例は，その
目的と効果を考慮するとそのまま合唱のウォーム
アップに活用できることがわかった。最後に岡山大
学での様々なウォームアップの実践を通して学生に
各項目の意識調査を行った。その結果，体をほぐす
ことと発声をするウォームアップを比較すると，体
ほぐしのウォームアップは各自取り組みやすいこと
がわかった一方，発声ウォームアップについては，
教師の専門的な支援がより必要であることが示唆さ
れた。
　以上，体育科の体ほぐしの視点から合唱のウォー
ムアップについて検討した。「体ほぐしの運動」は，
心も体もほぐし，気持ちを次の活動に向かわせるエ
ネルギーを作る活動であることから，合唱や歌唱活
動にも大いに活用できる。今後は，さらに，各人が
取り組みやすい発声のウォームアップ法の開発につ
いて検討したい。
注と参考文献
１ リップロールは，声帯の脱力や短時間で声を起こ
したいときに有効。唇を閉じて，息を一定量流す
ことで，息を一定の強さで連続して出すコント
ロールの練習，高音の開発，音域の拡大にも効果
的。タングドリルは，声帯を鳴らして（有声で）
音を出す。「ｒ」の巻舌で，長く一定の速度で流
すこと。リップロールと似た効果がある。清水敬
一著『合唱指導テクニック』ＮＨＫ出版　2012　
pp.30－31.
２ 例えば，全日本合唱連盟主催の講習会で，講師大
志万は，声は柔らかな体からという指導を行い，
首，肩，背中，腰のストレッチを入れた好きな体
操を毎日行うことを勧めている。
３ 清水敬一『合唱指導テクニック』ＮＨＫ出版　
2012　P9.
４ 野口体操関連ページ .http://www.bookclubkai.jp/
peple/contents/people017.html　2008.
５ 小林篤「『体ほぐしの運動』の優れた先行実践に
ついて」『日本体育学会大会号』2002　p.611.
６ 野口三千三『原初生命体としての人間』三笠書房 
1972　p.13.
７上掲書（6）p.238（黒井要約）
８ 小林篤「『体ほぐしの運動』の優れた先行実践に
ついて」『日本体育学会大会号』2002　p.611.
９ 文部省『学校体育実技指導資料第７集体つくり運
動―授業の考え方とすすめ方―』2000.
10上掲書（5）p.611.
11 村田芳子『教育技術 MOOK　小１～６　最新楽
しい表現運動・ダンス』凸版印刷株式会社　1998.
12 羽鳥操『マッサージから始める野口体操』朝日新
聞出版　2008　p101.
13上掲書（12）p101.
14 杉山重利『新学習指導要領による小学校体育の授
業―⑤第５学年―』大修館書店　2000　p37.
15上掲書（6）pp.168－170　pp.171－174　p.180.
16 野口主宰の「野口教室」で，助手として20年間野
口を支え，野口が亡くなった後も「野口体操の会」
を引き継ぎ，主催者として活動を続けている。
17上掲書（11）pp.19－21.
－ 117 －
合唱のウォームアップに関する考察Ⅰ
18上掲書（12）p.35（黒井要約）
19 文部省『学校体育実技指導資料　第７集体つくり
運動―授業の考え方とすすめ方―』2000　pp.10－
17.
20 文部科学省『小学校学習指導要領解説　体育編』
東山書房　2004　p.21.
21上掲書（19）p18.
22 文部科学省『小学校学習指導要領解説　体育編』
東山書房　2004　p.20.
23 村田芳子「からだほぐしから表現へ」『女子体育
特集ウィンター・セミナー』第45巻．第４号　
2003　pp.16－21.
24 日吉武 ｢音楽学習における『体ほぐしの運動』｣『鹿
児島大学教育学部研究紀要教科教育学編第57号』
2006　p.61.
25上掲書（19）p.24.
26上掲書（19）pp.24－25.
27上掲書（19）p.29（黒井要約）
28上掲書（19）p.25.
29上掲書（23）pp.16－21.
30 岡山県下では現在トップレベルで，近年では全日
本合唱コンクールの中国地区代表となり，全国大
会では，銀賞を２回受賞している（2010年，2011年）。
